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Laihduttaminen

Pysyvisti — ihannepainoa — laihtumista, ei saavuteta ilman pysyvid ja pitkdjinteisida muutoksia
henkilokohtaisissa ruokailutottumuksissa. Terveellisen ruokailutottumusten avulla voidaan vihentda
nautitun ravinnon energiamadrdd. Laihtuessa — vuorokauden aikana kulutettu energiaméaird aina
pienenee, koska pienempi "koneisto" kuluttaa vihemmén energiaa kuin suurempi. Tarvittava

muutos nautitun energimadrissi on sitd suurempi, mitd enemmaén laihdutaan:

® 15 kilon laihtumisen jilkeen energiantarve on noin 500 kcal pienempi,
¢ 10 kilon jédlkeen 330 kcal pienempi kuin ennen laihdutusta

® 5 kilon jilkeen 170 kcal pienempi kuin ennen laihdutusta

[ ]

2 kilon jilkeen 70 kcal pienempi kuin ennen laihdutusta

Jarkevid tavoite on 5-10 % painosta pois, mikd on riittdva lisdédamédn yksilon terveyttd. Sopiva
laihtumisvauhti on 250-500 grammaa viikossa. Omin péin laihduttaessa ei kilon viikkovauhtia tule
ylittad, silld silloin saattaa tidrkeiden ravintoaineiden saanti jaadd riittdamittomaiksi. Idkkédiden
ithmisten laihduttamisen vaikutuksista on védhin tietoa. Tutkimusten mukaan keskim&irin 70-
vuotiailla henkil6illd kohtuullinen laihduttaminen — keskimiddrin 5 kiloa — ruokavaliolla ja
liikkunnalla lisdsi henkilon terveyttd. Jos idkkddlla on ylipainoon liittyvd haitallinen sairaus tai

toimintakyky on heikentynyt — kohtuullinen laihduttaminen kannattaa.

Ruokavalion muutosten periaatteet

Laihduttamisvaiheessa on mahdollista olla dieetilld, missd nautitun energianméérdad on vahennetty
500-1 000 kcal / pdivd. Télloin nautitun ravinnon tulisi olla riittdvéin monipuolista. Alin turvallinen
nautittava energiamiird on 1 200 kcal pédivissd. Laihduttamisen jélkeisessd painonhallinnassa
tavoitteena on nauttia tavallista ruokaa, josta saatu energiamaira paivassd on keskimédrin riittavisti
alhaisempi  kuin aikaisemmin. Erilaisten ruoka-aineiden ja aterioiden hyodyllisyyttd
laihduttamisessa ja painonhallinnassa on tutkittu runsaasti. Tulosten perusteella voidaan antaa

seuraavat yleiset ohjeet ruuan energiamiirin vihentdmiseksi:
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e Lisdtdadn kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttod,

e vihennetddn hyvin energiapitoisten ruokien kayttod,

* makeisia, makeita ja rasvaisia leivonnaisia yms. syddéén vain ajoittain,
e viltetddn sokeripitoisia limonadeja ja mehuja,

e syoddidn ainakin 3 ateriaa pdivassi.
Ns. Muotidieetit

Aika ajoin esimerkiksi aikakaus,- ja naistenlehdissd esitellddn erilaisia laihduttajille tarkoitettuja
dieettejd. Niistd tunnetuimpia ovat Atkinsin, Montignacin ja Zone-dieetti. Niiden perusta on
joidenkin ruoka-aineiden vilttamisessd sekd ruokailua rajoittavat erityiset sdannét. Useimpien
muotidieettien vaikutuksia laihduttamisessa tai painonhallinnassa ei ole juuri lainkaan
puolueettomasti tutkittu. Viime vuosien aikana on saatu tutkimustuloksia mm. Atkinsin dieetisti,
joka on vihin hiilihydraattia sisiltdvi ruokavalio ja johon sisiltyy runsaasti rasvaa sekd proteiineja.
Puolen vuoden jilkeen tdmin dieetin koehenkilot ovat laihtuneet varsin hyvin, mutta vuoden
kuluttua se ei ole osoittaunut sen paremmaksi, kuin tdssd luvussa esitetyt ruovalion periaatteet.
Johtopditoksend niistd tutkimuksista voidaan sanoa, ettd Atkinsin sekd vastaavat muut muotidieetit
laihduttavat kylld menestykselld lyhytaikaisesti, mutta varsinaisessa painonhallinnassa — pitkélla
janteelli — ne toimivat huonosti. Suosituilla dieeteilld ei ole havaittu eroja varsinaisissa
laihtumistuloksissa tdssd luvussa esitettyihin periaatteisiin, kun niiden aloittamisesta on kulunut

VUuosi.
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